















范性 , 要求姿势正确 ,体态自然 , 一
招一式都应符合套路的要求 , 这是
太极拳技术性的要求 。每一完整的



























中说 ,“以心行气 ,务令沉着 ,乃能收
敛入骨;以气运身 ,务令顺遂 , 乃能
便利从心”。遵循以心行气 ,以气运
身的原理 , 以虚静为上 , 周身放松 ,
排除外界任何干扰 ,返观内视 ,心中
空明 ,学会自我观照 、内向验心的意
气运动 , 它不用强力 、拙力 , 在意念













实 , 都是“无方无体” 、“阴阳不测” ,
没有固定的界线 , 是在运动中互相
包容 、相互作用 、相互转化的一种










































动作来纠正 。这样 , 慢———快———
慢 ,分解———综合———分解 ,循环往
复不断 , 就可使学生的动作水准渐
入佳境 , 使其协调和谐而又省时省
力 。
总之 ,在太极拳的教学中 ,我们
应该运用辩证法去揭示其运动本身
的规律 , 同时在唯物辩证法的指导
下 ,结合现代的运动心理学 、运动生
理学等学科理论 , 去探究太极拳教
学中的更完善的教学方法 , 从而收
到更好的教学效果 , 使太极拳这一
民族传统项目得到更好地推广 。
第一作者单位:(361005)福建
厦门大学体育部
责任编辑:苏丽敏☆教材钻研
